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SPORTS AND EXERCISE MEDICINE ,TUMS
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BRANDS
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مکمل را به چه کسی بدهیم؟

3



PROTEIN SUPPLEMENTS





 









Groups
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GROUP A:
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CREATINE

.حجم عضلات اسکلتی را تشکیل میدهد% 95کراتین تقریبا •

  :عملکرد•

تولید جهت فسفات منبع ATP   

یون بافرینگ H بیهوازی گلیکولیز طی در شده تولید

انتقال ATP انقباض جهت سیتوپلاسم به عضله سلول میتوکندری از هوازی متابولیسم طریق از تولیدی 

عضله
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 دارد ثانیه 20 تا 5 کوتاه ریکاوری فواصل و میکشد طول ثانیه 30 تا 6 حدود که بالا شدت با ورزشهای در

 .( شنا سرعتی، دوهای راکتی، تیمی، ورزشهای ) است موثر

حیوانی پروتئینهای و مرغ تخم و گوشت :غذایی منابع

.کند جبران را کمبود همه نمیتواند اما میشود فعالتر بدن درون ساخت سیستم گیاهخواری رژیمهای در
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  (سریع بارگیری) روز 5 مدت به روزانه گرم 25 تا 20 گرمی، 5 دوز 6 تا 4 :مصرف

 28 مدت به روز در گرم 3 ،(است آب تجمع اثر در بیشتر که وزن افزایش امکان)

 و شده بهتر عملکرد که میکند کمک تمرینات طی در بخصوص :آهسته بارگیری) روز

(.دهد انجام سختتری تمرینات

.میشود بهتر تجمع باعث کراتین با کربوهیدرات گرم 100 تا 75 همزمان مصرف

 کراتین؟ مصرف زمان بهترین
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عضلانی کرامپ و استفراغ تهوع، مثل سریع بارگیری با ویژه به :عوارض

سال 18 زیر افراد کلیوی، بیماران :مصرف منع

 این مصرف و برسند کارایی حداکثر به غذایی رژیم و ورزش طریق از میتوانند جوان ورزشکاران :نکته

.کنیم توصیه اند داده انجام خوبی به را تمرینات که ای حرفه ورزشکاران به را مکمل
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CAFFEIN

  تا 30 حدود که زا انرژی نوشیدنیهای کولا، شکلات، ،قهوه چای، :غذایی عمده منابع

 .دارند میلی 200 تا 100 که کافئین قرصهای و دارند سروینگ هر در میلیگرم 100
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 تمرین افراد در اما است موثر کرده تمرین افراد در دقیقه 20 از کمتر مدت کوتاه مسابقات در

 بالا را کارایی ساعت، 1 از بیش تر، مدت طولانی تمرینات در .ندارد چندانی تاثیر نکرده

  یا وزن ازای به میلی سه تا یک)کمتر دوزهای با میتوان هم تمرینات بهبود در بنابراین میبرد

 خستگی درک در تغییر آن مکانیسم .برد بکار استقامت افزایش جهت ( میلیگرم 150 تا 70

.است عضلات بر مستقیم اثر و

.در حین ورزش استفاده کرددوزهای کوچک و مکرر بهتر است در 
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BICARBONATE AND CITRATE

:عملکرد

:Hافزایش ظرفیت بافری 

تاخیر خستگی طی متابولیسم بیهوازی              
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:پروتکل مصرف

  0.3 gr/kg  ،ساعت قبل از ورزش 2تا  1سدیم بیکربنات

  0.3 – 0.5 gr/kg سدیم سیترات

در مسابقات چند روزه یا چند مسابقه در یک روز میتوان لودینگ را تکرار کرد اما باید حداقل دوز را 

روش دیگر در این مواقع پروتکل بارگیری کرونیک . بکار برد تا عوارض جانبی به حداقل برسند

:  است

500 mg/kg/day                                  روز 6تا  5دوز،  4منقسم در
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  دوی مثل .است مفید دقیقه 7 تا 1 مدت و حداکثر نزدیک شدت با ورزشهای در

 فعالیتهای با ورزشهای در و متر 400 تا 100 شنای متر، 1500 تا 400

  .است مفید هم تیمی بازیهای مثل انفجاری بیهوازی تکراری
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:عوارض

 یا کرامپ مثل گوارشی مشکلات از افراد از برخی اما ندارد خطرناکی عوارض    

 اسهال از آب زیاد مقادیر با همراه آن مصرف دارند، شکایت اسهال

.میکند جلوگیری هیپراسموتیک

:
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B-ALANINE

 میتواند بیکربنات مشابه و دارد اکسیدانی آنتی عملکرد که است کارنوزین آن محصولات از    

-بتا اما است سلولی خارج بافر یک بیکربنات که تفاوت این با .باشد داشته بافری نقش

.است سلولی داخل بافر یک آلانین

سفید گوشت انواع ویژه به گوشت :منابع
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هفته 6-4گرم در روز برای  6-5: دوز•

در دوزهای منقسم ترجیحا با مصرف غذاهای غنی از کربوهیدرات•

پارستزی: عوارض•
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BEETROOT JUICE

جه بهبود با افزایش نیترات سبب افزایش اکسیژن رسانی به عضلات میشود و در نتی•

.عملکرد میشود

در ورزشهای کوتاه مدت شدید و ورزشهای با اسیدمی لوکال •

.موثر است 

ساعت قبل 2.5-2میلی مول نیترات یا سدیم نیترات،  8•
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GROUP B:
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HMB (HYDROXY METHYL BUTYRATE)

میوٍ اصید لٍصین اصت
 
 .متابٍلیتی از ا

 : ادعاًای مٍجٍد در زمیوي این مکمو

افزایض لدرت 

افزایض تٍدى خالع بدون چربی 

 افزایض صرعت ریکاوری 

کاًض کاتابٍلیشم 
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.است ناهمگون نتایج اما اند شده متمرکز بدنی ترکیب و قدرت افزایش بر بیشتر مطالعات

 آسیب و کاتابولیسم قدرتی تمرینات با که ای حرفه غیر ورزشکاران در رسد می نظر به

 زمانیکه و (هفته 4 تا 2 :مدت کوتاه در) میدهند پاسخ بهتر مکمل این به دارند بیشتری

 نتیجه فرد شده، کمتر تمرینات از ناشی آسیب به بدن پاسخ شد، ای حرفه ورزشکار

 .گرفت نخواهد مکمل این مصرف از چندانی
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قبیل از عناوینی تحت گاه مکملها از نوع این

 legal alternatives to steroids” ” با آلودگی خطر و میرسند فروش به 

.دارند را ممنوع هورمونهای
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GLUTAMINE

.است پلاسما و عضلات آزاد اسید آمینو فراوانترین

 کارایی بهبود و شدید ورزش از بعد ایمنی سرکوب تاثیرات کنترل زمینه در ادعاها

 مطالعات ایمنی زمینه در .است خون بافری سیستم توانایی افزایش نتیجه در

 ثابت را اثری چنین مطالعات کارایی، افزایش مورد در و است لازم بیشتری

.اند نکرده
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 بیطتر .میطٍد صاختي هیز کبد و کلیي در کي ظد مطخع بعدا اما ظد تٍغیف (غذایػػی رژیم ضروری  جزء یک) ویتامین یک عوٍان بي کارهیتین ابتدا در

 در بافتٌا این در و میطٍد ذخیرى للب و اصکلتی عضلات در بدن در .میرود بین از غذا پخت اثر در اما ًشتود کارهیتین موبع حیٍاهی غذاًای

هزیمٌایػػی جزو  کارهیتین .میکود کمک کربًٍیدرات و چربی متابٍلیشم
 
کٍودری  غطای از را چرب اصیدًای بلود ًای زهجیرى کي اصت ا  محو بي میت

 در مگر اهد هکردى اثبات را تاثیری  چوین مطالعات اما .اصت ظدى ظواختي صٍز  چربی عوٍان بي کي اصت علت ًمین بي .میکوود موتكو اکشیداصیٍن

هزیم این مادرزادی هكع
 
.بدن در ا
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 .گرم در روز ًم طی یک صال عارضي ای مطاًدى هطدى 6گرم در روز پیطوٌاد میطٍد اما با  2حداکػثر دوز •

عٍ و ظربت ظکو بي و گرمی 1 جٍیدهی لرص میلی، 250 خٍراکی لرص ظکو بي  .اصت مٍجٍد هیز تزریكی ه

 :جاهبی عٍارض

عٍ، لبیو از گٍارظی عٍارض اصٌال و ظکمی کرامپٌای اصتفراغ، تٌ
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:طریقه مصرف•

:به دو شیوه قابل استفاده است•

ساعت بعد از نهار  2میلی لیتر  30ساعت پس از اولین وعده و  2میلی لیتر صبح،  30بار در روز  2: روش اول مصرف•

میلی لیتر نیم ساعت قبل از تمرین 60: روش دوم مصرف•



GROUP C:
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 کاهش خستگی، رفع قبیل از دارد وجود آن عملکرد برای مختلفی های فرضیه سنتی طب در

 در .مختلف استرسهای برابر در مقاومت و نیرو و ذهنی عملکرد بهبود سردرد،

 اما .است شده مطرح ... و ریکاوری بهبود خستگی، کاهش کارایی، افزایش ورزشکاران

  .دهند نشان را ریکاوری یا کارایی بر تاثیری اند نتوانسته مطالعات
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GROUP D:
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Androgens(AAS) 

.مهمترین آندروژنها تستوسترون است که در عضله سازی نقش دارد•

 DHEAآندروستن دیون و : مهمترین استرویید هایی که مورد سومصرف قرار میگیرند•

.هستند

.تستوسترون پیش ساز تمام انواع استروییدهای آنابولیک است•
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:عوارض جانبی
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تطخيع مػرؼ اصتروئيد از روي ظاًر ورزظناران 
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 ًاي برجشتي؛ گلٍدرد؛ بٍي بد توفس؛ هلفتي غدا در باهٍان صردرد؛ ريزش مٍ؛ گٍهي  :صر

 افزايض بافت پشتاهي در مردان؛ هاًض اهدازى پشتان در زهان؛ ضربان للب تود؛ حملي للبي :صيوي

صيبٌاي جزئي؛ افزايض  :پٍصت
 
هوي؛ پٍصت برافروختي يا زرد؛ هبٍدي حتي با ا

 
افزايض چربي پٍصت و ا

 تعريق؛ رويض مٍي غٍرت و صيوي در زهان؛ بثٍرات يا هٌير
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؛ رفتار تٌاجمي يا (پذيري  بيكراري بيخٍابي تحريم)هطمنض با دوصتان و خاهٍادى؛ فعاليت بيض از حد  :اثرات رواهي
 (پاراهٍيا ًذيان تًٍم)ًاي رواهي  پرخاظگري؛ احشاس عجز و اضطراب بدون عامو اهگيزاهودى؛ هطاهي

هػفايتي و ضعف ًمراى با هاًض صايز بدن؛ افنار خٍدهطي؛ لتارژي و  افشردگي ظديد؛ احشاس بي :علائم رواهي ترك
 علالگي بي ورزش يا فعاليت؛ هاتٍاهي جوشي؛ تمايو بي ازصرگيري مػرؼ اصتروئيد صشتي؛ بي

اي و ادراري؛ صوگٌاي هليي؛  ًا؛ بزرگي هليتٍريس؛ تغيير در عادات رودى هاًض اهدازى بيضي :اهدام تواصلي و ظنم
اي هبد  صوگ هيشي غفرا؛ تٍمٍرً

صيب عضلاهي :اهدامٌا
 
رباطي؛ ولفي رظد در هٍجٍاهان  -تاهدوهي -صفتي مفػلي؛ درد؛ تٍرم؛ افزايض احتمال ا



• The amount of BCAA recommended is 0.03–0.05 g/kg body weight per hour or 

2–4 g per hour ingested repeatedly during exercise and recovery, preferably 

taken as a drink.
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ARGININE

.در سنتز پروتیین نقش دارد•

دقیقه  60-30دقیقه قبل از تمرین، بلافاصله پس از تمرین، 60-30گرم آرژنین صبح،  5-3مکمل حاوی : نحوه مصرف•

قبل از خواب

میلی گرم ویتامین سی  1000-500ترجیحا مصرف همزمان •
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